



Если у  человека нет цели, 
то жизнь его не что иное, 
как продолжительная смерть.
Пьер Буаст.
Далеко не каждый человек задумы­
вается над вопросом: «В чем смысл 
жизни?» Чаще мы думаем о том, поче­
му жизнь не удалась, почему не сбы­
лось то, о чем мечталось, почему нет 
счастья... Чтобы ответить на эти во­
просы, нужно понять, чего мы хотим от 
жизни, чего нам не хватает.
Если все наши «почему» объединить, 
то невольно рождается главный во­
прос: «А в чем смысл жизни?» У кого-то 
он возникает в процессе осмысления 
прожитых лет, кто-то погружается в раз­
мышления после пережитых кризисных 
событий, у кого-то поиски смысла носят 
исключительно научно-исследователь­
ский характер и осуществляются в соот­
ветствии с учебными целями... Однако, 
несмотря на многообразие причин, по­
буждающих нас обратиться к данной 
проблеме, очевидно, что ответ на во­
прос о смысле жизни является особен­
ным. Почему? Прежде всего, потому что 
он лишен однозначности: нет опреде­
ленности ни в отношении того, стоит ли 
искать смысл жизни, ни в отношении 
того, нужно это создавать самому или 
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Не менее актуален вопрос: «А есть ли 
смысл жизни вообще?» Возможно, наша 
жизнь просто строится из последова­
тельности чередующихся позитивных 
и негативных событий, которые опре­
деляются судьбой.
И, наконец, самый важный вопрос: 
«Если мы решили, что нашли смысл 
жизни, стоит ли выстраивать свою 
жизнь в полном соответствии с ним?»
Очевидно, что поиски смысла жиз­
ни — осознанные или неосознанные — 
дают нам возможность понять, какими 
ресурсами мы обладаем, что ценного 
для нас было в прошлом, есть в насто­
ящем и, предположительно, появится 
благодаря нашим усилиям в будущем. 










выдержит любое как, если знает зачем». 
Получается, что поиск смысла жизни 
является способом обоснования наших 
страданий и права на счастье. На первый 
план выходят перспективы и горизон­
ты, которые открывают перед нами воз­
можность жить и познавать жизнь во 
всех ее проявлениях, ведь когда жизнь 
бессмысленна, как правило, теряется и 
само желание жить. А между тем у каж­
дого человека есть свое предназначе­
ние. Поэтому во­
прос «В чем смысл 
в жизни?» в обяза­
тельном порядке 
требует ответа.
В данной статье, уважаемые читате­
ли, вы познакомитесь с упражнениями, 
которые помогут вам в поиске смысла 
жизни. Если вам кажется, что «жизнь 
прошла», или вы не замечаете, как она 
проходит из-за бесконечного рабочего 
ритма, помните: пока у вас есть физиче­
ская способность жить, вы способны 
обрести вкус жизни. Вам нужно сделать 
некоторые шаги. Надеюсь, что наши ма-
Шаг 1
Определите, присущи ли вам следу­
ющие характеристики.
•  Ваши дни в основном проходят без­
радостно.
•  Вы часто меняете место работы 
или область профессиональной дея­
тельности.
•  Вам кажется, что все, что вы дела­
ете, не особо важно.
• Вы чувствуете, что ваша жизнь про­
ходит зря.
•  Вы чувствуете, что созданы для 
чего-то другого, а для чего именно — 
не знаете.
•  Вас иногда посещают мысли о са­
моубийстве.
Если вы отметили наличие у себя од­
ной или нескольких из перечисленных 
характеристик, то это свидетельствует 
о неопределенности ваших представ­
лений о смысле жизни. Следовательно, 
шаги и упражнения, предлагаемые да­
лее, помогут вам его обрести. Если у вас 
отсутствуют все перечисленные харак­
теристики, то представления о смысле 
жизни у вас есть. Следовательно, шаги 
и упражнения, предлагаемые далее, про­
сто помогут вам больше его раскрыть.
Шаг 2
Подумайте, насколько реалистичны 
ваши представления о мире. В этом по­
может простое упражнение.
По дороге на работу (домой) или во 
время поездки в транспорте обратите 
внимание на то, как вы воспринимаете 
окружающий мир: ......................
1) вы смотрите Жизнь■ "Г е н н а я  
'  _ г  смыслом,
На ЛЮДеЙ, здания не спрашивает 
И природу И ВОС- о нем.
принимаете их; Теодор Адорно.
2) вы смотрите -------------------- ---—
на людей, здания и природу, но не за­
мечаете их, поскольку мысленно погру­
жены в повседневные заботы.
Какой вариант вам ближе? Если 
первый, то вы готовы к непосредствен­
ному соприкосновению со смыслом 
жизни, а если второй — вы далеки от 
этого, поскольку живете в параллельном 
мире.
Хотите научиться жить реальной 
жизнью в реальном мире? Тогда по до­
роге на работу (домой) или во время 
поездки в транспорте произносите про 
себя название всех воспринимаемых 
вами объектов: смотрите на дерево — 
произносите про себя «дерево», смотри­
те на здание библиотеки — произносите 
про себя «библиотека» и т. д. Начнете 
жить в реальном мире — появятся ре­
альные смыслы, цели и задачи. Вы по- 
настоящему ощутите вкус жизни и буде­
те жить по законам co-знания, со-бытия 
и со-вести.
В диалоге с жизнью 
важен не ее вопрос, 
а наш ответ. 
Марина Цветаева.
териалы вам в этом помогут.
Главный вопрос жизни не «что я могу 


















Постарайтесь освоить упражнения, 
направленные на поиск смысла жизни.
Упражнение 1. Кто Я?
Перечислите роли, которые вы вы­
полняете в повседневной жизни. Про­
анализируйте, какая сфера деятельности 
представлена в вашей жизни наиболее 
полно, а какая наименее выражена.
Упражнение 2. Размышления 
о ценностях и принципах
Проанализируйте те ценности и прин­
ципы, которые присущи вам в данный 
момент, и те, которые вы хотите реали­
зовать в недалеком будущем. Составь­
те два списка. Соотнесите полученные 
списки и оцените, над формированием 
каких ценностей и принципов вам не­
обходимо работать.
Примерный список ценностей 
и принципов: безопасность, вдохнове­
ние, возможность узнать что-то новое, 
справедливое вознаграждение, гармо­
ния, достоинство, жизнелюбие, заба­
ва, забота, защищенность, изменения, 
изящество, интересная проблема, ис­
кусство, использование своих способ­
ностей, красота, любовь, мастерство, 
мудрость, мужество, новизна, настой­
чивость, независимость, обслуживание, 
помощь, порядок, правда, простота, 
радость жизни, разрешение проблем, 
реализация потенциальных возмож­
ностей, свобода, совместная деятель­
ность, справедливость, стимулирующее 
изменение, счастье, творчество, уве­
ренность в своих силах, удовольствие, 
улучшение мира, уникальность, чест­
ность, чувство юмора, энергичность...
Упражнение 3. 
Спонтанные ассоциации
Отвечайте на вопросы не думая, не 
перебирая варианты «как лучше», «как
правильно». Переходите к следующему 
вопросу только тогда, когда дадите от­
вет на предыдущий.
Вопросы:
1. Археологи на раскопках места оби­
тания первобытного племени нашли 
странный камень, который, несомненно, 
был в пользовании. Этот камень — вы. 
Для каких целей вас использовали?
2. Вы — часть механизма башенных 
часов на городской площади. Какая вы 
деталь, какую функцию выполняете?
3. Вы — отрез редкой ткани. Что из 
этого отреза будет сшито? Для чего/ 
кого? Почему ткань редкая?
4. Вы — глиняный горшок. Как вас 
использует хозяйка, для каких целей?
5. Вы — часть мировой водной си­
стемы. Вы океан, море, река, приток, 
озеро, родник, ручей? Опишите себя.
6. Вы — ключ. Какой ключ? Для чего 
вас используют?
7. Вы — одно из первых сооружений, 
которое создавалось человеком. Какое 
именно (жилье, мост, указатель, памят­
ник, дорога, крепость и пр.)?
На вопросы лучше отвечать развер­
нуто, поскольку вы отвечаете для себя. 
Когда дадите ответы на все вопросы, 
найдите закономерности, неожидан­
ные повторения и параллели в ответах. 
Отметьте их для себя. После первого 
задания кто-то уже сможет сформули­
ровать свои «глаголы» как ориентиры 
для дальнейших действий, а кто-то уви­
дит направление движения, что для на­
чала уже очень хорошо.
Упражнение 4. Самоархеология
1. Запишите в столбик процессы/за­
нятия/действия, которые вас вдохновля­
ют, от которых дух захватывает (деятель­
ность, которая приносит удовольствие, 
наполняет), — всего 16 фраз. Это могут 
быть ваши умения, дела, которые вам 
нравится выполнять, за которые вас 
хвалят — и вам это особенно приятно. 













ются в различных 
ситуациях. Это мо­
гут быть реальные 
или нереальные 
умения, которыми вы хотели бы обла­
дать и которые восхищают вас в других. 
Можно описать те процессы, которые 
проявились в ходе получения предыду­
щих заданий, понравились вам и теперь 
занимают определенное место в вашей 
жизни. Например:
1) вести кулинарный блог;
2) организовывать детские праздники;
3) придумывать идеи проектов;
4) упорядочивать процессы, про­
странства, находить всему свое место;
5) мирить людей, соединять разру­
шенные связи;
6) раскрашивать что-то — в прямом 
и переносном смысле...
Напоминаю: всего таких фраз- 
описаний должно быть 16. Не пере­
ходите к следующему пункту, пока не 
выполните это задание.
2. Возьмите первые два умения из 
столбца и попытайтесь их соединить, 
поймав ассоциации, связанные с дву­
мя этими занятиями. Например: вести 
кулинарный блог + организовывать не­
обычные детские праздники = вести ку­
линарный блог, посвященный детским 
праздникам, или вести детское кули­
нарное блог-шоу. Придумывать идеи 
проектов + упорядочивать процессы, 
пространства, находить всему свое мес­
то = придумывать идеи проектов, как 
найти свое место в жизни, или органай­
зер для идей и т. п.
3. То же самое проделайте с осталь­
ными парами. Может так случиться, 
что объединение двух умений вызовет
отдельную ассоциацию, не связанную 
напрямую с записанными фразами. 
Например: мирить людей + шутить, 
развлекать компанию = смехотерапевт. 
Если вам нравится то, что получилось 
в итоге, — оставляйте.
4. Если вы все сделали правильно, 
у вас получится 8 новых фраз. Теперь 
возьмите первую и вторую из них и про­
делайте то же самое: объединяя, ищите 
общую ассоциацию.
5. То же самое проделайте с осталь­
ными парами.
6. Если вы все сделали правильно, 
у вас получится четыре фразы (возмож­
но, очень громоздких). Не останавли­
вайтесь на достигнутом — проделайте 
с оставшимися двумя парами уже из­
вестные вам преобразования.
7. Осталось два словосочетания — 




Отвечайте на заданные вопросы 
максимально подробно. Пишите как 
можно больше. Постарайтесь запол­
нить всю страницу, отведенную для 
этого вопроса.
Возможно, на некоторые очень важ­
ные вопросы (например, вопросы 3,6,11) 
вы не захотите давать ответы, моти­
вируя это тем, что не хотите думать о 
такой ситуации. Знайте, что таким об­
разом ваш мозг избегает возможности 
определить свое предназначение в жиз­
ни. Не позволяйте ему этого. К каждому 
вопросу относитесь так, как будто от от­
вета на него зависит ваша жизнь.
Не торопитесь, уделите ответам на 
вопросы достаточно времени. Отвечая, 
представляйте, размышляйте, думайте. 
Попытаетесь заглянуть в себя как мож­
но глубже.
Минимальное количество времени, 
которое следует уделить ответу на каж­
дый вопрос, — 15 минут.
Нельзя спрашивать 
о смысле жизни —  
этот смысл нужно 
в нее вложить. 
Ромен Гари.
Жизнь достигает своих вершин 
в те минуты, когда все ее силы 
устремляются на осуществление 












Минимальное количество времени 
выполнения упражнения — 180 минут.
Вопросы:
1. К какой сфере жизни вы испыты­
ваете интерес?
2. Что бы вы хотели изменить в этом 
мире?
3. Что бы вы хотели осуществить 
перед тем, как покинете этот мир?
4. Что бы вы сделали, если б были 
уверены на 100 %, что не можете по­
терпеть неудачу?
5. Что бы вы делали, если б не име­
ли ограничения в деньгах?
6. Какие воспоминания вы хотели бы 
оставить о себе?
7. Какие дела вам доставляют удо­
вольствия, что именно вы любите де­
лать сейчас?
8. Какими занятиями и делами вы 
занимались, когда ощущали себя очень 
вдохновенно и были полны энергии?
9. За что именно вы хотели бы полу­
чить признание больше всего в жизни?
10. Если бы у вас было лишь одно 
желание, что это было бы за желание?
11. Жизнь какого человека вы хотели 
бы прожить?
12. Какие идеи вдохновляют вас 
больше всего?
13. Какое окружение вы бы хотели 
иметь?
14. Берете ли вы на себя стопро­
центную ответственность за все, что 
происходит с вами в вашей жизни?
Начальная цель человека —  быть чело­
веком. Конечная цель человека —  быть
человеком. И на каждом этапе развития
человеческой цели она остается одной —  
быть человеком.
Фазиль Искандер.
Упражнение 6. Метод поиска 
смысла жизни «100 вопросов»
На листе формата А4 запишите 
один из вопросов: «В чем смысл моей 
жизни?», «Зачем я живу?», «В чем моя 
миссия?» Затем 100 раз ответьте на вы­
бранный вами вопрос, перечисляя все, 
что для вас может быть смыслом жизни. 
Пусть ответы будут нелогичны, неле­
пы, смешны... Не останавливайтесь — 
пишите все, что приходит в голову, не 
задумываясь над разумностью очеред­
ного пункта. Помните: ваша задача — 
найти 100 вариантов смысла жизни! 
«Зачем так много?» — спросите вы. 
Ответ на вопрос «В чем смысл жизни?» 
редко лежит на поверхности. Чтобы до 
него докопаться, нужно сначала убрать 
верхний слой — все стереотипы, навя­
занные обществом. Поэтому вам важно 
так утомить свой мозг бесконечными во­
просами «В чем смысл жизни?», чтобы 
он «отключился», и тогда вы услышите 
собственную интуицию. Чем больше от­
ветов вы напишете, тем более точную 
информацию о смысле своей жизни 
получите.
После выполнения индивидуальных 
упражнений переходим к групповой ра­
боте. В состав группы могут входить 
ваши родственники, друзья и коллеги. 
В качестве ведущего выбирается че­
ловек, способный организовать про­
цесс группового обсуждения, выделить 
и проанализировать представления 
участников группы об осмысленной 
и бессмысленной жизни.
Упражнение 7. Парадоксальные 
смыслы жизни (групповое)
Цель: мобилизация резервных смыс­
лов жизни, нейтрализация внутренних 
преград реализации смысла жизни, 
гармонизация биографического само­
сознания.
Оборудование: лист бумаги и каран­








Мы слишком поздно 
понимаем, что смысл 
жизни заключается 
в самой жизни, в ритме 












знать свои худшие опасения и самые 
пессимистические прогнозы жизненно­
го пути. Их анализ дает представление 
о негативном влиянии внутренних пре­
град на степень личностной свободы 
и активность в реализации смысла 
жизни. На следующем этапе ведущий 
просит привести как можно больше 
выгод, которые можно будет получить 
от жизни в том случае, если худшие 
опасения и прогнозы сбудутся. Все 
найденные выгоды и преимущества 
необходимо систематизировать в аль­
тернативную стратегию жизни, которой 
можно воспользоваться как запасной 
в случае крушения актуальных жизнен­
ных планов.
После индивидуальной работы ор­
ганизуется групповая дискуссия, в кото­
рой должен выступить каждый участник. 
Выступление нужно строить по схеме: 
«Я хочу, чтобы (наименование того со­
бытия, которое является источником 
опасений) произошло, потому что (пере­
чень доводов — выгод, которые можно 
извлечь из указанного события)».
Упражнение 8. Биографические 
контрасты (групповое)
Цель: самодиагностика и коррекция 
идеальных представлений об осмыс­
ленной и бессмысленной жизни, опре­
деление индивидуального уровня осмыс­
ленности жизни.
Оборудование: лист бумаги и каран­
даш для каждого участника.
Время выполнения: 40 минут.
Инструкция и процедура: в упражне­
нии используется методический прием 
рефлексивных контрастов. Лист бумаги 
необходимо расчертить на три графы: 
«Бессмысленная жизнь», «Осмыслен­
ная жизнь», «Моя реальная жизнь». Ве­
дущий ставит перед участниками реф­
лексивные вопросы:
•  Каковы главные события жизни че­
ловека, чью жизнь можно считать осмы­
сленной (бессмысленной)?
•  Каковы ведущие ценности жизни 
человека, чью жизнь можно считать 
осмысленной (бессмысленной)?
•  Каковы преобладающие эмоцио­
нальные переживания человека, чья 
жизнь является осмысленной (бессмыс­
ленной)?
•  Какие мысли владеют человеком, 
чью жизнь можно назвать осмысленной 
(бессмысленной)?
•  Каково социальное окружение 
человека, чья жизнь осмысленна (бес­
смысленна)?
• Каково мировоззрение человека, 
ведущего осмысленное (бессмыслен­
ное) существование?
Затем ведущий предлагает участни­
кам описать основные события и цен­
ности своей жизни, собственные эмо­
циональные переживания, социальное 
окружение и мировоззрение. Данное 
упражнение позволяет проанализировать 
шкалу субъективных представлений об 
осмысленной и бессмысленной жизни, 
распознать общий уровень осмыслен­
ности собственной жизни в «зеркале» 
контрастных вариантов максимально 
и минимально осмысленного бытия.
Упражнение 9. Диалоги 
о смысле жизни (групповое)
Цель: расширение источников смыс­
ла жизни.
Время выполнения: 1 час.
Инструкция и процедура: стулья рас­
ставляются в два ряда (справа и слева), 
между которыми стоят участники тренин­
га. Ведущий зачитывает одно из утверж­
дений о смысле человеческой жизни. 
Те участники, кто соглашается с утверж­
дением, усаживаются в правый ряд; те, 
кто не приемлет утверждения, — в ле­
вый ряд. Не должно быть нейтрального, 
безразличного отношения к озвученно­
му утверждению: в любом случае необ­
ходимо принять одну из точек зрения. 
После того как участники разделились 











дискуссия, в ходе которой каждая груп­
па отстаивает свое мнение в отношении 
того или иного смысла жизни. Ведущий 
должен напомнить участникам дискус­
сии основные правила конструктивно­
го спора. В процессе дискуссии кто-то 
может изменить свою позицию, перейти 
на другую сторону и начать отстаивать 
позицию своих оппонентов.
Кратчайшее выражение смысла жизни 
может быть таким: мир движется 
и совершенствуется. Гпавная задача —
| внести вклад в это движение, подчиниться 
ему и сотрудничать с ним.
Лев Толстой.
Для формулирования стимульных 
суждений целесообразно использовать 
классификацию видов понимания смыс­
ла жизни:
•  смысл жизни является одной из наи­
важнейших ценностей человека (аксио­
логический вид);
•  смысл жизни не имеет никакой цен­
ности для человека (нигилистический 
вид);
•  смысл жизни заключается в успеш­
ном достижении жизненных целей (тер­
минальный вид);
•  смысл жизни состоит в самом про­
цессе жизни и в преследовании жизнен­
ных целей (процессуальный вид);
•  смысл жизни человек находит 
в удовлетворении собственных потреб­
ностей и получении наслаждений (гедо­
нистический вид);
•  смысл жизни человек обретает 
в разумном ограничении своих потреб­
ностей и амбиций (аскетический вид);
•  смысл жизни придают слава, всеоб­
щее признание и почет (глористический 
вид);
•  смысл жизни заключается в конку­
ренции и выживании (виталистический 
вид);
•  смыслом жизни является исполне­
ние индивидуальной жизненной миссии, 
жизненного долга (деонтологический 
вид);
•  смысл жизни — в служении другим 
людям, в улучшении и облагоражива­
нии их жизни (гуманистический вид);
•  смысл жизни в том, чтобы достичь 
счастья для себя и осчастливить своих 
близких (эвдемонический вид);
•  смыслом жизни человека является 
его судьба, в руках которой человек — 
заложник (фаталистический вид).
Во время дискуссии ведущий со­
блюдает нейтралитет. Он вмешивается 
лишь тогда, когда дискуссия начинает 
затухать либо для пресечения некон­
структивных приемов и методов поле­
мики. Участникам группы можно пред­
ложить проранжировать виды смысла 
жизни по значимости в своей настоящей 
жизни, а также с точки зрения идеаль­
ных представлений о должной жизни.
Итак, когда человек теряется и не 
знает, куда ему приложить свою энер­
гию, не может найти себя, он становит­
ся несчастным. Это важнейший довод 
в пользу того, насколько важно сделать 
свою жизнь осмысленной. В. Франкл 
предлагает искать смысл жизни в одном 
из трех направлений:





сла жизни может быть различной. Важ­
но, чтобы ее реализация приносила вам 
счастье, помогала жить дальше, чего-то 
достигать и добиваться, с оптимизмом 
смотреть в будущее. Помните, что смысл 
жизни — категория переменчивая. В за­
висимости от тех или иных жизненных 
условий, обстоятельств, времени, собы­
тий он может меняться. Поэтому ваша 
главная задача — позаботиться о своем 
счастливом настоящем. Важен не кон­
кретный «смысл жизни», а ощущение, 
что вы живете осмысленно. Делайте 
то, что внутренне считаете важным, не 
забывайте говорить себе об этом — 
и будете счастливы.
Удачи вам!
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